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ПРЕДИСЛОВИЕ 


еловечество 

множества 

их известно бс 

однако среди е; 
леваюших почт 
простудившиеся. наступле- 

нием осенней слякоти и хо- 
лодных дней резко возрастает 

і число захворавших острыми 
Ы респираторными заболевания- 
ми (ОРЗ), к концу декабря 

на их фоне возникают вспыш- 
ки вирусного гриппа (ОРВИ), 
которые за несколько дней мо- 
гут поразить население много- 
миллионного города, а за 
полтора месяца — всей стра- 
ны. Бывали эпидемии, охватив- 
) шие планету. Так, пандемия 
1918--1920 годов унесла 90 
миллионов человеческих жиз- 
ней, т. е. в два раза больше, 
чем первая мировая война. 
«Азиатский» грипп 1957 года 
заболевание почти 2 


ардов человек. 
‚ всех — слишком ча- 


страдает от 
й, науке 
10 тысяч, 
евно забо- 
овнна — 


370 как неизбежность: ыра- 
стет, мол, — поздоровеет. Пока 
же надо оберегать их от про 
студ. И уж как берегут! Дома, 
дитя ходит в шерстяных носках 
или в валенках, форточку при 
нем не открывают, на улицу. 
в плохую погоду не выпуска- 
ют. А ребенка опять где-то 
просквозило, растет он, но 
насморки и ангины не отсту- 
пают... 

И для очень многих взрос- 
лых людей постоянные просту- 
ды представляются чем-то ес- 
тественным и обычным: не рак 
ведь, не инфаркт, а так — пу- 
стячок. Увы, это заблуждение. 
Именно на фоне ОРЗ и ОРВИ 
чаще всего возникают ослож- 
нения, вызывая ангины, брон- 
хиты, гаймориты, обострение. 
хронических болезней и аллер- 
гию. | 

Почему же ОРЗ так наби- 
рает силу? 

Прежде всего это результат 
ослабления защитных сил ор- 
ганизма современного челове- 
ка. Постоянная температура 4 
дома и на работе, теплая одеж- 
да и обувь детренируют есте- 
ственный механизм приспособ- 
ления организма к изменениям 
окружающей среды. И то 
даже небольшой сквозняч 


и стрессами, 


вным 
питанием, нер и беззащи- 


его организм почт 


Т Простуду вылечить а. 
сложно, есть разные меді 
ментозные и другие средства, 
но. от нее вы избавитесь на 
время — до следующей просту- 
ды. Существует, однако, на- 
дежный способ избавиться от 
простуд раз и навсегда. Это — 
закаливание низкими темпера- 
турами. 
«Холодные дни укрепляют 
тело, — учил еще основополож- 
ник научной медицины Гиппо- 
крат (ок. 460—377 гг. до н.Э.), 
-- делают его упругим и удо- 
боподвижным». 
Привыкать к холоду не- 
сложно. Достаточно легче оде- 
ваться, делать утреннюю заряд- 
ку раздетым, умываться. и по- 
лоскать горло прохладной во- 
дой из-под крана, не вытирать 
полотенцем лицо, пусть обсы- 
хает, чаще проветривать поме- 
щение, больше бывать на улице 
и Т. д. И кроме того, надо вы- 
полнять ряд специальных про- 
цедур, вырабатывающих устой- 
чивость к холоду. Конечно, хо- 
лод не слишком приятен. С 
какой стати мокнуть, зябнуть 
создавать себе дополнитель. 
ный дискомфорт? Да, на та. 
способен не каждый. Но 
ез охлаж 
вания. жі НЕТ” закали- 
Ком по н ходи 
кто аи даже сн 
у ся с детст 


встает 
т боси- 
егу тот, 
ва. Если 


же родители не позаботились 
о воспитании У вас привычки 
к холоду, то придется проявить 
силу воли, а значит, попутно 
с оздоровлением воспитывать 
и характер. 

Однако только настойчиво. 
сти мало. Чтобы сознательно 
управлять процессом закалива- 
ния, необходимо разобраться 
в механизме терморегуляции 
организма, понять принципы 
закаливания и познакомиться 
с правилами самоконтроля. Все 
эти сведения, популярно из- 


7102 8 предлагаемой 
брошюре, следует хорошо ус- 
ВОИТЕ 

Нет а и не может быть 
едино; всех методики 34- 
каливёнкя, что хорошо одному» 
другом подходит. Специа 
лист подчас дают диамет 
ра: о противоположные рек 
мендации, практика опережае 
теорию, особенно в вопросак 
снежных ванн и «моржевания» 
В этой брошюре обобщей 
опыт разных школ закалива? 
ния, предложены методик 
которые можно применят 
самостоятельно, подобра | 
для себя те процедуры! 


Т. 
тствуЮ 
соответствии 


торые больше 
н накли 


вашему характеру! 
ностям. Е. 
Естественным продолже е 
ем темы закаливания 1 
ся и раздел «Если вы все 
простудились», В которо 
саны проверенные Века 
родные средства и № 
сточной медицины Лече 


П 


> 


студных заболеваний. Все эти 
рекомендации сегодня получи- 
ли научное обоснование и при- 
знаны врачами. Конечно, слу- 
чись всерьез заболеть, домаш- 
ние средства могут быть лишь 
дополнением к тем приемам 


лечения, которые н 
врач, профессионально оце! 
состояние вашего здорове. 
Закаливание — путь К 3 
ровью, хотя не всегда краткий. 
и легкий, но зато верный и на- 
дежный. Счастливого пути! 


В. В. Матов, 
доктор медицинских наук, 
профессор 


кружающая человека 
среда все время изменяется, 
однако особых неудобств от 
этого мы не испытываем. Обо- 
треваем или охлаждаем поме- 
щение, укрываемся одеждой 
от сырости или холода, укло- 
няемся от сквозняка, помогая 
таким образом организму со- 
хранить постоянную темпера- 
туру тела. Однако эти наши 
действия имеют лишь вспомо- 
гательное значение. 

Веками отрабатывала при- 
рода естественный механизм 
регулирования температуры 
внутренней среды человека, на 
знании его и построена наука 
0 закаливании. Поэтому по- 
знакомимся с сутью системы 
терморегуляции. 


ЗБУКА ЗАКАЛИВАНИЯ 


ел ература наших органов 
кова, Если печень име- 


ературу 38—40 ®С* 
— от 34° на шее доло 
Т. 


Средняя температура т" 
тем не менее почти постоянна 
и. колеблется в пределах 
0,79 в соответствии с био 
мами организма. Зависит о 
также от погоды, одежды, 6 
ви и даже настроения. При 
желой физической работе, 80 
время тренировок температура 
тела может повыситься на |27 
градуса. Резко же подскакива: 
ет она при лихорадочных 00 | 


о 


стояниях, сопровождающих 
простудные заболевания, Орта 
низм человека выдерживает 
отклонения температуры ой 


н‹ г на 4 градуса, то елы 
в пределах 33—418. 1 
Управляет терморегуляция” 


альная нервная система 


це? 


де в о мышцами, а Также 
печенью и пищеварительные 
трактом. А 
Отдается тепло В основна 
через кожу и легкие, 067846 
ется процесс конвекцие ЕС 
сменой нагретых частиц үле” 
ха или воды другими, 
холодными. Это имеет Е 
при ветре, дожде, беге ші. 
нии. Одежда снижает инте 
ность охлаждения. Я 
процесс влияет и тепло 
ность среды. Так, ОХ 
шая возможность воды 
раз больше, чем 80842 
лодный влажный 80340 
му остужает тело быс 
сухой той же тем 
Вот почему очень 0! 


со қ... 


ЕЕ 
° Здесь и далее в 


ходить на улицу в сырой 
одежде, да если к тому же дует 
сильный ветер — переохлажде- 
ние почти неизбежно. 


Холодовое раздражение от 
рецепторов, расположенных в 
коже, передается в головной 
мозг, а оттуда дается команда 
всем органам и системам так 
перестроить свою работу, что- 
бы количество образующегося 
в организме тепла равнялось 
количеству тепла, отдаваемого 
в окружающую среду. То ест 
чтобы теплопродукция ксмпен- 
сировала теплоотдачу. 

Вот как это выгляд 
практике. От холод: 
жа бледнеет и о; 
потому что сузились располо- 
женные в ней кровеносные 
сосуды. В результате сокраща- 
ется разница температур кож- 
ного покрова и воздуха, отчего 
теплоотдача уменьшается. Если 
охлаждение продолжается, по- 
является «гусиная кожа», смор- 
щившаяся за счет сжимания 
волосяных мешочков. Над та- 
кой кожей увеличивается слой 
неподвижного воздуха, который 
препятствует теплопотере. «Гу- 
синая кожа» прекращает и де- 
ятельность потовых желез, что 
также снижает потери тепла. 
Кровь от кожи перемещается 
к внутренним органам, где за- 
держивается, сокращая общий 
объем циркулирующей крови, 
‘следовательно, и теплопотери 


на 


звании тела про- 
ные процессы: 


кожные артерии и капилляр 
расширяются, объем протекаю- 
щей через них крови увеличи- 
вается, температура кожи по- 
вышается, и она разглажива- 
ется, краснеет. | Величина 
неподвижной воздушной про- 
слойки над кожным покровом 
уменьшается, а теплопровод- 
ность и теплоизлучение орга- 
низма возрастают. 


Если такая физическая 
форма терморегуляции не дает 
нужного баланса, подключает- 
ся химическая, которая обес- 
печивается в основном за счет 
изменения обменных процессов, 
происходящих в организме. 

«Человеческий организм, — 
писал академик И. П. Павлов, 
— есть высочайшей степени 
саморегулирующаяся система, 
сама себя поправляющая, вос- 
станавливающая и — даже со- 
вершенствующая». 

Современная цивилизация 
в определенной степени усили- 
ла зависимость человека от 
своих благ, ослабив его имму- 
нитет к неблагоприятным внеш- 
ним факторам. Но так ли уж 
беззашитен организм человека 
перед естественными силами к 
природы, или во многих слу- 
чаях он просто разучился ра- 
зумно использовать их себе во 
благо? 4 

Почти 60 лет прожил 
тайге семья Лыковых, изг 
ных в'1929 году 
ли. Лес: к 


по питательности 
не уступающее материнскому. 
бу срубили из кедра. А воз- 

х в кедровом лесу В 2 раза 
ду ионной ПОС- 
чище, чем в операц бот 
ле бактерицидной обра Ты: 
В 3--5-градусный мороз · ы 
ковы ходили босиком, в легкой 
домотканой одежде из коноп- 
ли Они не простужались, 
не знали гипертонии, склеро- 
за и ишемической болезни 
сердца. 

Сама жизнь закаляла лес- 
ных жителей. Но стерильность 
окружения сделала изгнанни- 
ков беззащитными перед ин- 
фекцией, которую занесли сюда 
горожане. И это обернулось 
трагедией — «таежный тупик» 
опустел. 

В наших условиях закали- 
вание предполагает сознатель- 
ное использование специаль- 
ных приемов для достижения 
конкретной цели, которая по- 
мимо повышения общей невос- 
приимчивости к неблагоприят- 
ным факторам внешней среды 
может заключаться в выработ- 
ке устойчивости только к сы- 
рости, сквозняку, перепадам 
рехшератур и т. п. Знание ме- 

Низма закаливания позволит 
вам сознательно 
Этим управлять 

Е процессом в соответствии 
с возможностями 
н своего! орга- 
низма. Психол 
а а огическая уста- 
ея пределенный эффект 
вышает инт 

ем саме к процеду- 
ение АМ облегчая их 
ЫЛЫ, Однако, бу- 

В том случае, 


вое молоко, 


если ваше стремление реали. 
ется с ПОМОЩЬЮ грамотно 
правильного выполнения со 
ветствующих > 


специалистов. 


Применяемые методики въ 
каливания специалисты разде 
ляют на традиционные и нь. 
традиционные. 


К традиционным методам 
закаливания относят разнооб- 
разные солнечные, воздушные 
и водные процедуры с умерен: 
ной нагрузкой. Это влажные 
обтирания, обливания, души, 
ванны, купание в естественных 

г ах, хождение босиком 
‚се, холодному грунту, пря: 
кной гальке, лыжные прои 
и в облегченной одежде 
‘ний туризм,  подледный 
рыбы, занятия физически: 
ажнениями на открытой | 
воздухе. ( 

Қ нетрадиционным методам и 
закаливания относят воздуш 
ные ванны при минусовой Тем“ 
пературе, обтирание снега 
купание в холодной воде и 
проруби. При таких 개 
закаливание идет гораздо = 
рее, но появляется 018 
передозировки нагрузки 


рекомендаций 


ПРИНЦИПЫ 
ЗАКАЛИВАНИЯ 


Наука сформулиро® 
новные принципы Закай 
и пренебрегать ЭТИМ! 
ми нельзя. 


Систематичность проводи- 
мых процедур позволяет нерв- 
ной системе адекватно реаги- 
ровать на изменение условий 
внешней среды. Выполнять на- 
меченные мероприятия следует 
регулярно, а не от случая к 
случаю. 

Закаливание не надо пре- 
кращать даже при недомога- 
нии. Достаточно лишь умень- 
шить холодовую нагрузку: 
например, обливание заменить 


обтиранием, использовать во- 
лу на 2—3 градуса теплее 
ит. п. 


“Если водные заказ 
процедуры были прис 
ны на несколько лє 

возобновлять их можно с 
температура которой на 
градуса выше, чем при: 
лась ранее, и примерно на чет- 
верть сократить продолжитель- 

` ность процедуры. 
Длительные перерывы ведут 
к угасанию, а то и полной утра- 
те приобретенных защитных 
реакций. Устойчивость к про- 
студе теряется за 2—3 недели. 
Возобновлять закаливание в 
таком случае надо с «мягких» 
процедур и почти с начального 

| уровня нагрузок. 
После перенесенных заболе- 
ваний, особенно простудных, к 
закаливанию можно присту- 
пать только с разрешения 


Холодовые процедуры надо 
Д течение всей жиз- 
его детства и до 
арости, чтобы они 


стали привычкой и пот 
ностью. 

Постепенность в наращива- 
нии интенсивности воздейству- 
ющих факторов избавляет ор- 
ганизм от срывов. Когда чело- 
век начинает оздоровление 
сразу с погружения в ванну 
с температурой водопроводной 
воды, то можно порадоваться, 
если он не схватит воспаления 
легких и его не скрутит ради- 
кулит. Ответная реакция: орга- 
низма вырабатывается не сра- 
зу, а лишь при систематиче- 
ском воздействии и постепен- 
ном усилении холодовой на- 
грузки. 

Начав с мягких обтираний 
или хождения босиком, вы мед- 
ленно приучаете организм к 
холоду. 

Переходя к холодному ду- 
шу, вы включаете еще большие 
резервы организма. Закалива- 
ние идет гораздо интенсивнее, 
но появляется опасность пере- 
охладиться. 

Когда же вы обтираетесь 
снегом, организм бросает на 
помощь все резервы, и у нетре- 
нированного человека их мо- 
жет не хватить, тогда неизбеж- 
на простуда. — 

Дозирование закаливающих 
процедур к тому и сводится, 
чтобы обеспечить каждый раз 
такую нагрузку, которая была 
бы посильной и в то же время 
тренирующей. 74 * 

Усиливать нагрузку 
после того, как органи 
ился с предыдущей и п 


агировать, потому ЧТО 
Если силу раздражи- 
теля увеличить, реакция вновь 
обострится н будет носить тр 
нирующий характер. 

Различные процедуры тре- 
буют разной точности дозиро- 
вания. Нет надобности в стро- 
гой регламентации прогулок 
на воздухе. По самочувствию 
дозируются летние купания. 
Холодовые процедуры требуют 
достаточно точного нормирова- 
ния. А купания в ледяной воде 
дозируются с точностью до де- 
сятков секунд, учитывается со- 
вокупная нагрузка: пребыва- 
ние на воздухе и в воде. 

Напомним, что на воздухе 
холодовая нагрузка нарастает 
в течение всей процедуры, а в 
воде вызывает резкое охлаж- 
дение в первые минуты купа- 
ния, потом уменьшается, пока 
не приблизится к постоянной 
величине. 

Надо учитывать, что тепло- 
отдача, а значит, и величина 
холодовой нагрузки, зависят 
от пола, комплекции человека, 
его темперамента и еще многих 
качеств. Чем больше возраст, 
ооо О 

ри больше, чем 

У взрослых. Полные охлажда- 
Ются меньше, чем худощавые. 
женщин теплопотери мень- 
Е 0, мужчин, ниже и теп- 

Д я. 

99. 480 осторожными к 
ам должны быть пожи- 


‘остро ре 
привык. 


ется не сразу. Значит, начина 
закаливание следует, пред 
рительно разогревшись легки. 
ми физическими упражнения. 
ми, При этом не только стиму 
лируется обмен веществ, но 
и острее ощущается холодовов 
воздействие. 

Напоминаем, что выра- 
ботка тепла в результате фи. 
зических упражнений до и пос- 
ле закаливающей процедуры 
не должна уравновешивать, а 
тем более превышать его отда- 
чу во внешнюю среду, чтобы 
не снижать закаливающего 
:ффекта. А вот когда необхо- 
12 приостановить дальней- 

охлаждение, требуются 
сивные согревающие уп 
ния, сухие растирания, 
1ий душ. 

Разнообразие средств заказ 
ливания повышает сопротивля: 
мость организма к различным 
влияниям среды, поэтому Нужа 
но сочетать процедуры обще 
характера с местными. 0000 
мер, принимать ВОЗДУШНЫб Ва 
водные ванны и закаливать 91” 
дельные наиболее чувств 
ные к охлаждению УЧ 
тела — ступни, горло, 
ит д. Поскольку сопротив 
емость организма повыш 
лишь к данному раздра? 
лю, нх надо 
воздействуя водой, 
снегом и т. д. 4 

Чтобы не было при! 
организма только К 00 
ным факторам, зак 
комплексы надо мен 


0 _~_~___…______^_”___ 마마 


Сочетайте по возможности 
закаливание с прогулками, фи- 
зическими упражнениями, спор- 
тивными играми, а может, и с 
обычными делами. 


ЕСТЬ ЛИ УСПЕХИ? 


О влиянии закаливающих 
процедур на организм можно 
судить по таким показателям, 
как крепкий сон, нормальный 
аппетит, ровное настроение, 
высокая работоспособность. 
Если после начала закаливаю- 
щих процедур ваше самочувст- 
вие ухудшилось 
сони Т. п., выяс 
Может, надо сме 
ры, уменьшить ғ: Есл 
принятые меры не могли, 
обратитесь за помощью к врачу. 

Контролиров степень 
своей реакции + ействие хо 
лода помогут пробы на зака- 
ленность. 

Первая проба -- темпера- 
турная. Если вы опустите ногу 
или руку на минуту в таз с ле- 
дяной водой, то температура 
стопы, кисти понизится на 6,5-- 
7,5 градусов. При более теплой 

воде степень снижения кожной 
температуры будет меньше. Но 
главное -- это скорость ее вос- 
становления. У менее закален- 
ных людей нормализация тем- 
пературы кожи происходит 
через 15—17 минут. У закален- 
ных температура кожи возвра- 
Шается к исходной в 3—4 раза 
быстрее, чем у незакаленных. 
Вторая проба — пульсовая. 


Если измерить пульс, то через 
минуту после холодового душа 
или обливания он изменится на 
10—15 процентов. “При заня- 
тиях закаливанием колебания 
пульса исчезают. Это свиде- 
тельствует о хорошей адапта- 
ции сердечно-сосудистой систе 
МЫ. 

Полученные данные заноси- 
те в дневник самоконтроля. В 
соответствии с наблюдаемыми 
изменениями корректируйте 
процесс закаливания. 

Зная степень своей зака- 
ленности, можно правильно до- 
зировать холодовую нагрузку. 

Абсолютных противопоказа- 
ний к закаливанию нет. Есть 
лишь временные ограничения 
на время обострения. Это 
острые лихорадочные состоя- 
ния, острые психические рас- 
стройства, недостаточность кро- 
вообращения П и Ш степеней, 
периоды гипертонических кри- 
зов, почечных и печеночных 
колик и т. п. Как только острое 
состояние миновало, можно 
приступать к закаливанию от- 
дельных частей тела, а затем 
и всего организма. 

К закаливанию в специаль- 
ном режиме, например к зим- 
нему плаванию, нельзя допу- 
скать больных гипертонией 11 
стадии и страдающих хрониче- 
ским заболеванием почек. 

Если у вас есть хоть какие- 
то хронические заболевания, 
обязательно посоветуйтесь о 
режиме закаливания с лечащим 
врачом. 


сосудов холестерина и сжига- 
нию его в легких. 

Ниже предлагаются различ. 
ные способы воздушного зака, 
: ливания, но, вне зависимости 
от того, какой вы выберете 
последуете ли вообще нашим 
советам, старайтесь больше бы- 


ачинать закаливание сле- 
дует с наиболее легких, тради- 
ционных, методов и по мере 
роста успехов увеличивать хо- 
лодовую нагрузку. Со време- 
нем вам будут по силам экстре- 
мальные приемы оздоровлет 
организма, в том числе снеж 
ные ванны и даже так называе- 
мое «моржевание». 


СВЕЖИЙ ВОЗДУХ 


Свежий воздух — постоян- 
м но действующее закаливающее 
ж | средство. Приятно подолгу бы- 
е 7 вать на воздухе, когда тепло. 
Но наукой установлено, что зи- 
мой в воздухе кислорода боль- 
ше, чем летом, и холод способ- 
ствует лучшему проникновению 
кислорода в кровь, тепло же 
Ктивизирует его отдачу тка- 
м. Вот почему после хоро- 
шей лыжной прогулки мы осо- 
нно комфортно 
себя дома. 
И только прохладный и хо- 
лодный воздух вызывает интен- 
_Сивные подвижки в организме. 
ыхание холодного воздуха 
ует «вымыванию» из 


чувствуем 


вать на воздухе, не кутайтесь, 
держите в помещении, где вы 
живете и работаете, открытой 
форточку в любое время года. Р 
Воздушные ванны принима- 
ют в обнаженном виде либо 
в одежде, хорошо пропускаю- 
щей воздух. По ощущению воз- 
тные ванны делят, ориенти- 
чно, на холодные (0—8), 
нно холодные (9—16°), 
гадные (17—20°), индиф- 
рерентные (21—23). Зона 
рта находится в преде- 
22048 
На организм человека 803: 
действует не только температу” 
ра воздуха, но также его влаж- 
ность и скорость передвижения, 
Поэтому даже легкий ветерок 


(3 м/с) преврашает прода 
ную в условиях безветрія 
воздушную ванну В холод 


ную. Чем ниже температур ШІ 
духа и сильнее ветер, тем исса 
ше должна быть продолжит 
ность процедуры- 
нии можно ориен 
только на температуру 09 

Приведем одну ИЗ 
численных схем закал 
предложенную кандида 
дицинских наук В. 2: 
вым. Первые ванны 
принимать 5—8 МИН) 


18—20°. 
Увеличивая продолжительность 
воздушного «купания» на одну 
минуту каждые 3—4 дня, Д0- 


пературе воздуха 


ведите ее до 10—15 минут. 
Через 2—3 недели постепенно 
переходите к прохладным ван- 
нам, стоя, например, перед от- 
крытой форточкой или ОКНОМ: 
Если температура ниже 10— 
14°, незакаленному человеку 
допустимо охлаждаться Не 
дольше 2--3 минут. Но за 
такое короткое время в орга- 
низме не произойдут достаточ- 
но выраженные биологические 
сдвиги, значит, и процедура 
нецелесообразна. 

Чтобы не было озноба, надо 
увеличить теплопродукцию о 
ганизма с помощью движений, 
и тогда при умеренной нагруз- 
ке продолжительность воздуш- 


С 


ной ванны можно увеличить 
вдвое. А при значительной, нат 
пример копании грядок, беге, 
игре в футбол, допустимая 
продолжительность воздушной 
ванны увеличится уже В 
раза. Интенсивная мышечная 
нагрузка позволяет по 40 ми- 
нут и дольше «купаться» В 803- 
душных волнах, даже когда 
термометр показывает 5—9° 
Если дует несильный ветер 
(2—3 м/с), продолжительность 
ванны надо сократить пример- 
но на треть, если же ветер по: 
сильнее (5—6 м/с, листья на 
деревьях шелестят), то В 2 раза 
и более. 
Л среднего возраста, 
следует придер- 
ее щадящей схе- 


Таблица 1 
Продолжительность воз ‚ тихую погоду 
(в ми! 
Е = 차 
©) 
5 2 Физическая нагрузка 
е 8 а 
25 Е 
ЕБ Е 
8 8 ш небольшая умеренная 
у 2 эначительная 
Е, не проводится не проводится 3—5 
15—19 50 без) о 5—30 
시드 덜미 И 15—30 15—30 
к 15—80 30 60 за 
—25 Е й - 
20—45 30—60 С зсейурабаты 
26 и выше 30—45 40 всей работы ны 
—60 не ограничи- заетод 
вается ВЕ 722 


* По В. Н. Сергееву. 
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Кандидат медицинских наук 
В, Я. Крамских рекомендует 
начинать воздушное закалива- 
ние в помещении с обыч- 
ной комнатной температурой 
(20—22°). В течение 5—7 дней 
надо обнажаться по пояс на 
10 минут, затем, ежедневно 
прибавляя по 5 минут, довести 
продолжительность процедуры 
до 35—40 минут. После такого 
предварительного закаливания 
воздушные ванны при той же 
температуре можно принимать, 
обнажая и нижнюю часть 
тела. 

Потом следует переходить 
к приему воздушных ванн ле- 
том на открытом воздухе. Дома 
это можно делать на балконе, 
на стадионе, за городом в лесу 


сиз 
н 


Продолжительность воздушных ванн 


н т. д. Тем, кто принимал ва 
ны только в помещении, обна. 
жаться на улице можно при 
температуре воздуха не ниже 
16°. Оптимальное время воз. 
душной ванны указано в таб. 
лице 2. 

Для приема (воздушных 
ванн выбирайте тихое, затенен- 
ное место. Устраивайтесь, как 
вам удобно, но если лежа, 10 | ( 
ни в коем случае не на земле, 
Даже при температуре возду- 
ха 22—25° и выше от земли 
можно получить очень сильное ” 
›хлаждение, в результате ко: 

могут обостриться ра- 
невралгии и другие 
ання. 
тенсивность действия в03- 
ванн увеличивается 


Таблица? | 


м воздухе 


гутах) 


589 Порядковый номер процедуры к < 
ЗЕЯ я оя Зя 4я Бя бл Тя 8я 9я 10я ИЯ 12 
еск 
БЕРЕ 2) 6 8 0 12 14 10 18 
0 0 9 12 15 18 21 924 27 
20—04 75 10 15 90 95 30 35 40 45 
25-27 20 30 40 50 60 70 80 90 100 
13-я 14-я 15-я 16-я 17-я 18-я 19-я 20-я 21-я 22: 

28 30 32 34 36 зв 40 42 44 

42 45 48 5 54 57 60 63 

10 75 80 85 90 95. 100 105 

50 160 170 180 190 200 210 220 


за счет снижения температуры, 
влажности и силы ветра. Чем 
холоднее воздушная ванна, 
тем сильнее ее закаливающее 
действие. 

В начале холодной воздуш- 
ной ванны кожа бледнеет, 
сморщивается («гусиная ко- 
жа»), и появляется так назы- 
ваемый первичный озноб. 
Одновременно повышается вы- 
работка тепла организмом. Эта 
фаза очень непродолжительна. 

Вторая фаза характеризует- 
ся покраснением н согоевани- 
ем кожи. В это время резко 
возрастает теплоотд При 
умеренном охлажле! шу- 
шение холода не упает 
достаточно долго 

Однако при 
охлажденин может гуш 
вторичный озноб. Қо блед 
неет, приобретает синюшный 
оттенок, синеют губы. На этой 
фазе организм подключает хн- 
мическую терморегуляцию, но 
ее может оказаться недостаточ- 
но. При вторичном ознобе воз- 
можно переохлаждение орга- 
низма. В таком случае сделай- 
Те пробежку и несколько 
движений, а то и вовсе прекра- 


Тите процедуру и примите 
теплый душ. 
Если во время процедуры 


появилась одышка, сердцебие- 
ние, дрожь и другие неприят- 
Ные ощущения, воздушную ван- 
50 прекратить, а в даль- 


проветривания. Для этого не- 
сколько раз в день открывают 
окно или форточку, на столько 
времени, чтобы температура в 
комнате снизилась на 3—5 гра- 
дусов. Все находящиеся в по- 
мещении на это время покида- 
ют его. 

Воздушный душ закаливает 
от сквозняков, которых боятся 
даже высокотренированные 
спортсмены. Почему? 

Все дело в скорости движе- 
ния воздуха. Если он практи- 
чески неподвижен, то теплоот- 
дача составляет 0,85 килокало- 
рии в минуту. При скорости 
0,5 метра в секунду теплоотда- 
ча увеличивается вдвое, при 
2 метрах в секунду — в 3,2 ра- 
за, при 10-- в 6,5 раза и т. д. 

Очень быстрый поток воз- 
духа вызывает резкое охлаж- 
дение, на которое организм не 
успевает отреагировать защит- < 
ной реакцией. 

Поэтому после купания и 
воздушных ванн не устраивай- 
тесь на отдых в продуваемом 
месте. Қ сквознякам надо при- 
выкать постепенно. Только об- і 
ших холодовых процедур бы- 
вает недостаточно, нужны еше 
специальные тренировки, где 
в качестве раздражителя ис- 
пользуются сами сквозняки. 

Скоростной поток воздуха 
можно получить с помощ 


ра. Установите прибор, 
йе груди. Разденьтесь 
лицом к включенном) 


Е" 5 


тору на расстоянии 5 метров. 
Ни в коем случае не начинаите 
процедуру разгоряченным, пот- 
ным. Ваша кожа должна быть 
абсолютно сухая! Через 10 се- 
кунд повернитесь к вентилято- 
ру спиной. Длительность про- 
цедур увеличивайте постепенно, 
так же постепенно сокращаите 
расстояние до вентилятора 
(табл. 3). Время охлаждения 
спереди и сзади одинаково. 
При ежедневном закалива- 
нии по предлагаемой схеме 
через 24 дня организм в основ- 
ном адаптируется к ветровому 
воздействию. В дальнейшем 
то есть с 25-го дня от нача 
закаливания, достаточно лип 
поддерживать достигнутый уро 
вень закаленности, продолжая 
проводить процедуры на том 


Дни закаливания 


Начальный период: 
1--2-й о 


Е - 


Расстояние 
от вентилятора, м 


же расстоянии от 


вентиля 
При перерыве процедур? 
9—10 дней и дольше вело 
дется начинать сначала Бо 
. Если 


перерыв меньше 5 дней 
прежде чем возобновить Н: Д 
ливание, нужно по таблице 
определить, какими были рас. 
стояние до вентилятора и про. 
должительность — воздушного 
душа за 4 дня до последней 
перед перерывом процедуры, 
Например, если вы проводили 
закаливание 10 дней, а затем 
был трехдневный перерыв, то 
продолжать надо по схеме 6-го 
пня. 
Закаливание воздушным 10: 
ком будет эффективным, 
ги оно станет для вас таким 
‹ привычным, как, скажем, 
гывание и гигиеническая гим: 


Таблица 8 


Режим закаливания воздушным потоком 


ош 
Продолжительноеть 
процедуры, © 


по о ос ло ол ол ол о 


о -- —№ мс ы сл 


은 
л 


настика. Если вы плохо себя 
чувствуете, очень устали или 
чем-то расстроены, не прини- 
майте воздушный душ, 
Закаливающее 


дыхание 
укрепляет весь дыхательный 
тракт. Для ЭТОГО выполняют 


следующие упражнения. 

1. Сделать 10 вдохов-выдо- 
Хов через правую и левую нозд- 
рю (по 4—6 с), поочередно 
закрывая ее большим и указа- 
тельным пальцами. 

2. На вдохе оказывать со- 
противление воздуху, надавли- 
вая пальцами на крылья носа. 
Во время продолжительного 
выдоха такое сопротивление 
должно быть переменным (по- 
стукивать пальцами по крыль- 
ям носа). 

3. Выключить дыхание ртом, 
подняв кончик языка к твердо- 
му небу. При этом вдох и вы- 
дох выполняются через нос. 

4. Сделать спокойный вдох. 
На выдохе одновременно с по- 
істукиванием пальцами по 
крыльям носа произносить сло- 
пи: «Ба-бо-бу». 


ВОДНЫЕ ПРОЦЕДУРЫ 


Вода — очень сильное и 
‘разностороннее средство воз- 
действия на наш организм. В 
‘индийской книге «Аюр-Веды», 
еще за 1500 лет до нашей эры, 

ло написано: «Десять пре- 
уществ дает омовение: яс- 
ость ума, свежесть, бодрость, 
‘силу, красоту, моло- 


Дость, чистоту, приятный. 
кожи и внимание крас 
женщин». 
В воспоминаниях о знаме 
нитом физиологе И. П. Павл 
ве есть такой эпизод. Однажді 
войдя в палату, врач увид 
что И. П. Павлов, лежа 
спине, купает руку в холодно 
воде. На недоуменный взгля 
доктора академик пояснил сла- 
бым голосом: «Вот, делаю 
заем... Да ведь как же? Ведь 
вы знаете: я же истощен бо- 
лезнью до предела. Полтора 
пуда потерял в весе. У меня 
даже голоса нет. И вот я ле- 
жал и думал: откуда же энер- 
гию взять? Кора истощена. Я 
должен сделать для нее заем. 


Где? В подкорке. Зарядить 
кору из подкорки. Ведь подкор- 
ка — это же грандиозный ак- 


кумулятор нервной энергии. С 
подкоркою же все сильнейшие, 
лучшие эмоции связаны. (С 
детства для меня вода, река — 
это все. Купание, плавание. И 
вообще сильнейшие эмоции у 
меня связаны с водой... и с шу- 
мом ее и видом... и, наконец, 
температурные раздражения. 
Вот я и делаю заем: возб 
даю подкорковые центры э 
купанием... а они уж пуск. 
сами заряжают кору». 
Итак, последуем совету 
ликого физиолога и Ч 
водные процед! 
тирания, обливани 
ванны), котор 
местные, так и 
ные реакции, 


жения определенных участков 
кожи вызывают сосудистые ре- 
акции со стороны органов, рас- 
положенных и в других частях 
тела. Так, например, ножная 
ванна действует на сосуды го- 
ловного мозга, ручная на 
сосуды грудной клетки и т. д. 


Решающим фактором прн 
закаливании водой является ее 
температура, а не продолжи- 
тельность воздействия. Однако 
следует неукоснительно выпол- 
нять правило: чем холо 
вода, тем короче должно ( 
время соприкосновения ‹ 2 
лом. Закаливающий | 
тем больше, чем ближе т 
ратура воды к точке 
НИЯ. 

С учетом того, что тепло- 
проводность воды в десятки 
раз больше воздуха, принята 


следующая градация водных 
процедур: горячие — свыше 
40 °, теплые — 36—40°, безраз- 
личные — 34—35°, прохлад- 
ные — 20—33° и холодные — 
ниже 20 °. 

Начинать любые водные 


процедуры надо при комнатной 
температуре (18—20°) такой 
водой, которая не вызывает 
раздражения, особенно у легко- 
возбудимых, нервных людей. 
Приводимые в этой брошюре 
цифровые рекомендации не- 
сколько условны, поскольку не 
учитывают конкретной ситуа- 
в каждый данный момент, 
_ ваших индивидуаль- 
собенностей и возможно- 
1 “таки ориентируй- 


закаливания, 
собственным в 
цедур позволи 
оптимальный 
необходимые коррективы 
рону повышения или 
ния температуры. ) 

Начинать водные процеду. ] 
ры лучше летом и в начале 
осени, а не весной, когда Орга- г 
низм ослаблен, 

„Вода очень активно воз- 
действует на организм, 00916 
му не сочтите излишним 0000 


ать 
Сить, 
В сто- 
ПОНИЖЕ. 


рнант закаливання с учетом 
состояния вашего здоровья. 
Обтирание -- самая легкая 
водная процедура. Ею могут 
завершать утреннюю зарядку 
даже ослабленные, утомленные 
и пожилые люди. Намочив К0- 
нец полотенца, махровую 84: 
режку или губку, оботрите 60 
верхнюю часть тела, соверш 
движения от периферии кш 
ру, по току крови и ЛИМ 
Смочив лицо, шею, руки 
пальцев к плечам, грудь 000 
ну, вытрите насухо И 25 БЕСІ 
разотрите, Затем 000 
нижнюю часть туловищ 
вот, поясницу, ЯГОДИЦ, 
от пальцев вверх) И Т0% 
трите насухо. 
Начинают с 0020 


нут. Каждые 
те температуру 
ее до 16-18%. В 


ранием тела полотенцем до по- 
розовения. 

Обливание — более интен- 
сивный вид закаливания. На- 
чнная с воды в 30°, постепенно 
доводят ее до 15° и ниже. Со- 


ответственно сокращается 
время контакта с водой до 
20 секунд и меньше. Вся про- 
цедура вместе с растирани- 
ем тела занимает 3—4 ми- 
нуты. 

Обливать холодной водой 
надо торс, стопы, а затем и все 
тело. Охлаждение то) 
ней части тул П 
простуде. Такое ) 
НО ДЛЯ страдающих 
тами, у кого малей 
нячок вызывает р 
боли. 

За счет проветри! 
жайте постепенно те: ) 
в помещении, где обливае 
до 15°, а затем выходите на 
улицу. Летом обливаться мож- 
но сразу на открытом воздухе 
в любую погоду, а до глубокой 
осени это позволительно толь- 
ко достаточно закаленным лю- 
Дям. 

Обливание стоп -- средство 
местного закаливания, не тре- 
бующее дополнительных за- 
трат времени. Достаточно пос- 
ле обычного гигиенического 
мытья ног на ночь облить сто- 
пы прохладной водой. Началь- 
ная температура воды 27—28°, 
конечная — не ниже 10°, сни- 
жать на |--29 через каждые 
10 дней. 
©топы вытирать насухо, осо- 


бо тщательно между пальцами. 
А можно удалить лишь круп- 
ные капли воды и с влажными 
ногами лечь в постель, не укры- 
вая их одеялом. Высыхая, сто- 
пы охлаждаются и закалива-' 
ются. 

Растирание снегом широко 
практиковалось в народе, но с 
массовым переселением людей 
в комфортабельные городские 
квартиры процедура стала поч- 
ти экзотической. Начинать за- 
каливание можно с растираний 
над домашней ванной. Прине- 
сите в миске снег (чистый и по- 
ристый), поставьте на дно ван- 
ны, обвяжите поясницу поло- 
тенцем и, зачерпнув снег ладо- 
нями, разотрите лицо и шею. 
следующей горстью — тело 
и руки. 

На всю процедуру достаточ- 
но затратить 10—15 секунд, 
через пять дней ее можно уд- 
линить до 20 секунд, включив 
растирание левого и правого 
боков. Спустя две недели мож- 
но начинать растирать спину — 
область лопаток и поясницы. 
Так вы доведете время холодо- 
вого воздействия до 2 минут. 

Если самочувствие позволя- 
ет, выходите на улицу в безвет- 
ренную погоду, чтобы расте- 
реться снегом или выкупаться 
в сугробе. 

Не позднее чем через 2—3 
минуты после снежной ванны, 
надо одеться и согреться в 
отапливаемом помещении. 

Снежная маска привлекает 
прежде всего женщин. Возвра- 


щаясь с прогулки, прихватите 
с собой в полиэтиленовом ме- 
шочке немного снега. Если за- 
были, возьмите его на балконе 
или подоконнике. 

Прнгоршню снега положите 
в середину хлопчатобумажной 


салфетки, возьмите руками 
скрученные концы и прикла- 
дывайте ту часть, где снег, 


к лицу, шее, векам и подбород 
ку до тех пор, пока лицо не 
замерзнет. Процедуру можно 
делать утром и перед сном 

Так всего за 8 минут вы 3 
каляете лицо и дел: 
более красивым: кожа 
живается, приобретает 
ный розовый оттенок 

Душ -- следуюший 
каливания водой. П 
здоровым, но непри Г 
холоду людям лучше обтереть 
ся сначала теплой, затем про- 
хладной (водой, а уж потом 
принимать слабопрохладный 
душ с температурой 28—31° 
Его продолжительность полми- 
нуты. Затем, прибавляя по не- 
сколько секунд в день, через 
2—4 недели можно стоять под 
струей до 2 минут. 

Здоровые люди молодого 
и среднего возраста могут на- 
чать сразу с холодного душа, 
под которым следует находить- 
ся лишь считанные секунды. 
Спустя несколько недель про- 


должительность процедуры 
можно увеличить до 1,5—2 
минут. 


На начальном этапе закали- 
НИЯ после холодного душа 


тело можно энергично 
реть руками, мочалко 
массажной рукавицей. По 
слабопрохладного душа о 
этого не следует, потому ДЕ 
сократится время холодового 
воздействия на кожу, а значит 
растянется процесс выработки 
холодоустойчивости, 
Прохладные ванны, как и 
душ, принимают с осторож- 
ностью. Из-за высокой тепло- 
проводности вода в 13° воспри- 
нимается организмом как хо- 
лодная, хотя воздух той же 
температуры лишь прохладен, 
вода в 22° прохладна, а воз: 
ух — безразличен. В 33° воз" 
ух по нашим ощущениям 160: 
лый, вода же безразлична. И 
е потому, что организм в В0- 
теряет почти в 30 раз боль= 
ше тепла, чем на воздухе. 
Продолжительность Бани, 
принимаемых в домашних усло; 
виях, зависит от температуры 
воды. Так, холодную Ванну 
принимают 2—5 минут, ты 
хладную — 5—10, индиффе 
рентную — 15—40, тену иа 
10—20, горячую — 225 и ОЖ 
После холодной воды № 


„расте 
Н или 


де 


0380: 


но обтереться насухо, ПРА но 
-- разогреться. 
бе разогр НЫП ДлЯ 


оставить тело вла 
обсыхания на воздухе. 
Ножные ванны ЛУ 
нимать перед сво 
ноги в таз с водой д 
те пальцами, стопам 
ная температура воды", 
снижается через Ке 
дней на 1--2 градуса 


15°). Продолжительность ван- 
ны постепенно увеличивается 
с 1 до 5 минут. 

Ванны с понижающейся 
температурой подходят для фи- 
зически выносливых людей. 
Они воспитывают не только 
устойчивость к холоду, но н си- 
лу воли. Во время обмывания, 
душа, ванны температура воды 
постепенно снижается (напри- 
мер, с 36° до 18° и ниже) до 
тех пор, пока не появляется 
неприятная зябкость. В этот 
момент охлаждение слег 
прекратить, повышая 
туру воды до исче 
озноба. Ориентируясь 
чувствие, процедуру можно по 
вторить еще 1—2 раза 10 
окончании процедуры тело вы 
сушить с растиранием 


ует 


потепления или дать высохну 
на воздухе. 

Очень энергично тренируют 
механизм терморегуляции и по- 


вышают тонус нервной системы 
контрастные процедуры. 
Контрастные обтирания 
можно делать настоями трав. 
Кандидат медицинских наук 
В. А. Иванченко рекомендует 
приготовить два настоя. В од- 
ной кастрюле сухую мяту за- 
ливают кипятком из расчета 
4 столовые ложки на литр и 
настаивают 30 минут. Фильт- 
руют, охлаждают до темпера- 
туры 20—22° В другой каст- 
рюле аналогично готовят горя- 
чий настой с разогревающими 
растениями: тимьяном, тысяче- 
Лнстником, пижмой, сосновыми 


аф 


лапками (по 2 ст. л. на литр ки 
пятка). После настаивания тем- 
пературу доводят до 38—39°. 


Теперь можно приступать к 
самой процедуре. Смочив в 
холодном настое шерстяную 
рукавицу, ее отжимают, чтобы 
вода не стекала, и обтирают 
свою руку. Затем, смочив вто- 
рую рукавицу горячим настоем, 
также делают обтирание. Пос- 
ле этого сухим полотенцем 
энергично растирают кожу до 
порозовения. Последовательно 
обтирают и растирают вторую 
руку, грудь, спину, ноги. На 
всю процедуру уходит около 
9 минут. 

При хорошей переносимости 
через 2—3 дня температурный 
контраст увеличивается на 
1 градус. В конце можно обти- 
ться ледяной водой (4—6° 
и очень горячей (41—42°). 

Контрастные ножные ван- 
ны — надежная профилактика 
простуд. Нужны два ведра. В 
одно наливают горячую воду 
с температурой 38—40°, в дру- 
гое — прохладную (28—30). 
Сначала ноги погружают в го- 
рячую воду на 1--9 минуты, 
затем, не вытирая, -- в холод- 
ную на 1—0 секунды. Сделав 
2—3 такие смены, ноги расти- 
рают полотенцем. Через каж- 
дые 10 дней температуру воды 
снижают на 1—9 градуса, до- 
водя до 15°. Температуру го- 
рячей воды повышают до 49°. 
Число смен холодной и горя- 
чен воды доводится до 10—12 
раз, а время нахождения В хо- 


2 


лодной воде к концу курса до- 
стигает 30 секунд. 

При особой чувствительно- 
сти к холоду начинать проце- 
дуру можно с обтирания стоп 
слегка отжатой губкой, соблю- 
дая постепенность снижения 
температуры. 

Контрастный душ применя- 
ется, когда уже достигнута вы- 
сокая степень закаленности. Он 
отлично снимает усталость 
Суть процедуры состоит в том, 
что попеременно используется 
теплая и холодная вода с по- 
степенно увеличивающейся раз- 
ницей между ними. При 
паде температур больше 15 т] 
дусов (например, 36 

душ считается сильно к‹ 
ным, если перепад 10 
дусов — среднеконтрастным и 
слабоконтрастным при ра 
це температур 4—9 градусоғ 
Методика такова: | мннуту 
обливаются из душа водой 
37—38 °, затем 5—10 секунд — 
из лейки холодной водой (12— 
15°) ит. д. Продолжитель- 
ность всей процедуры 5—7 ми- 
нут. Чем ниже температура 
воды, тем короче воздействие. 


Примерная схема слабо- 
контрастного душа: 
1 минута — теплый (36— 


38°), 

0,5 минуты — индифферент- 
ный (32—33°), 

І минута — теплый (36°), 
10—15 секунд — слабопро- 
хладный (28—31°). 
Иримерная схема 

растного душа: 


средне- 


0,5 ‘минуты — слабо 
ный (28—31 °), 
1 минута — теплый (36°) 
10—15 секунд — прохлада 
ный (25—28°); г 
қ Начина рекомендуется со 
слабоконтрастного душа, через 
месяц-полтора переходить на 
среднеконтрастный. Через 9—3 ь 
недели можно закаляться силе 
ноконтрастным душем по’ схе- і 
ме: | 
0,5—1 минута -- очень теп. | 
лый (38—42°), | 


прохлад 


0,5 минуты — прохладный | 
(20—25°), | 
0,5 минуты — очень теплый | 
(38—42°), | 


10—15 секунд — холодный | 
(10—15°). 
Контрастный душ, так же 
как и прохладный, принимают | 
утром после гимнастики 7 | 
жаркое время года прохладную | 
водную процедуру можно П0- 4 
вторить и днем. А 
аза алка озноб, Надо 
включить очень теплый 2 
или энергично растереться маа 
ровым полотенцем: 3 
Полоскание горла холоде 
водой утром и вечером, 


м юшее 005 
личное закалива Й 


для носоглотки; 
температура воды 23— 
ез ка 


нижается чер 5 
лю на 1—2 градуса, МП 
но доводится до 0 
воды из-под крана 

Тем, кого ча. 


тины, ТОНЗИЛЛ 


другие простудные заболева- 
ния, полоскать горло можно 


Отварами из бактерицидных 
и протнвовоспалительных ра- 
стений. Издавна для этих 
целей используют березовый 
сок, отвар листьев ежеви- 
Ки, малины, мать-и-мачехи, 
липового цвета, ромашки 
аптечнон, эвкалипта, ‹ален- 
дулы, настой льняного се- 
мени. 

Для страдающих хрониче- 
ским тонзиллитом и ослаблен- 
ных хроннческими воспали- 
тельными заболеваниями серд- 
ца, почек, суставов можно для 
закаливающего поло НИЯ ГО- 


товнть следующи 


болотный — 2 ча 

девясил — ня ) 
лапчатка прямостоячая — 2 
чайные ложки, щавель кон- 
ский — 1 чайная ложка. Смесь 


измельченных корней залить 
двумя стаканами воды и кипя- 
тить на медленном огне 12— 
15 минут. Процедить состав 
и охладить до нужной темпе- 
ратуры. 

Полоскать горло в первую 
неделю 3—5 раз в день, потом 
2 раза (утром после еды и пе- 
ред сном). Через месяц состав 
сменить, поскольку организм 
к нему привык. В новый состав 
можно включить следующие 
компоненты: цветы календу- 
лы -- | чайная ложка, листья 
мать-и-мачехи, зверобоя и шал- 
фея — по 2 чайные ложки. 
льченные растения залить 

‚5 литра кипящей воды, вы- 


держать 10 минут на 
ном огне, полчаса 
потом процедить. 
Через месяц можно пер 
на полоскание аналогично 
готовленными отварами 
какой-либо одной травы. 


И еще универсальное поло- | 
скание: в стакан воды соответ- 
ствующей температуры добав- 
ляют немного поваренной соли, | 
соды, 1—2 капли йода или на- 
стойки календулы, 

Купание в открытых водо- 
емах — один из сильнодейству- 
ющих видов комплексного за- 
каливания. Здесь на человека 
влияют вода, воздух, солнце, 
механическое воздействие во- 
дяных потоков и химический 
состав воды. Кроме того, купа- 
нию сопутствуют двигательная 
активность, приятные эмоции, 
нервная разрядка. 

Реакция организма на ку- 
пание своеобразна. В момент 
погружения в воду возникает 
сильное ощущение холода, 
кровеносные сосуды кожи рез- 
ко сужаются, пульс учащается, 
артериальное давление и мы- 
шечный тонус незначител 
повышаются, происходит 
произвольная задержка 
ния. Но уже через 1-2, 
ты ощущение холода уменьш. 
ется, дыхание становится 
боким, пульс урежаетс: 
ды вновь расширяют! 
визируется и обмен 


усиливается раб 


ренней секреции ај 
давление нес! 


Такая двухфазная реак- 
ция — своеобразная гимнасти- 
ка сосудов — свидетельствует 
о том, что интенсивность охлаж- 
дения и величина теплопотерь 
во время купания соответству- 
ют функциональным возмож- 
ностям организма, что он в со- 
стоянии компенсировать тепло- 
потери, вызванные пребывани- 
ем в воде. 

Если наступает переохлаж- 
дение организма, то появляется 
озноб, кожа бледнеет, губы 
становятся синюшными. Тогда 
надо немедленно выйти из воды 
и согреться. 

Выйдя из воды 
растереться полот 
тем ладонями. Продо; 
ность такого самомасс: 
дет сокращаться по 
выкания к холодной воде. 

Закаливающий эффект сни- 


зыстро 
м, а за- 
китель- 
ажа бу- 


при- 


мере 


жается, если сразу после ку- 
пания принять солнечную 
ванну. 

Испарительное закалива- 
ние предложено инженером 


К. В. Шлехановым для тех, кто 
опасается контакта с холодной 
водой. Парадоксальная мето- 
дика такова. Смочив в горячен 
воде салфетку или варежку, 
слегка выжимают ее и обтира- 
ют руки и тело. Не дожидаясь 
полного высыхания мокрых 
частей тела, снова СМазиваюд 
их горячей водой, затем ра 
раз. Процедуру доводят 주 
5 минут. Затем надо обяза ДЕ) 
обтереться сухим ПО. 


Горячая ВОД, 
ким слоем на т 
же испаряется, 
в соответствии с 
зики уносит тепл 
ходит охлаждени 
чем довольно ин 


выше температура воздуха 
и воды, чем суше помещение 
тем интенсивнее испарение 고 
соответственно охлаждение ко- 
жи. Этому очень заметно спо- 
собствует движение воздуха 
в помещении. Отдача значи- 
тельного количества тепла сти- 
мулирует повышенную тепло- 
продукцию. Регулярная трени- 
ровка делает этот процесс 
автоматическим, охлаждение 
кожи дает мгновенную реак- 
цию выработки организмом до- 
полнительного тепла. 
Поскольку горячее обтира- 
ние повторяется многократно, 
кожа не успевает переода 
диться, новая порция те 
воды тут же согревает её 140; 


а, ложась 
еплое тело, 
а  испаряяс 
законами 

0. Так пронс- 
5 кожи, При- 
тенсивное, Чем 


вання, 
резким, ударным ко 
кожи с холодной 80400 
избежно вызывает сте 
ситуацию, при испари 
закаливанин холод 00406 
к коже мягко 
человек при 
лишь приятное прик‹ 
чей воды: 
рт таком 0091: 
ак 


диться. Н 
зя доводить С 


<= == 


Чтобы такого не случилось, 
людям плохо закаленным, 
ослабленным и пожилым реко- 
мендуется начинать горячее об- 
тирание не всего тела, а, ска- 
жем, рук до локтей или до 
плеч. Спустя некоторое время 
можно постепенно расширять 
‘площадь обтирания. 

Заменять обтирание более 
скорым обливанием или душем 
нецелесообразно, потому что 
в двух последних случаях про- 
исходит более глубокое прогре- 
вание организма и испарение 
не вызовет интенсивной тепло- 
продукции. Лучше все-таки по- 
тратить пару минут на гор 
обтиранне, чтобы добить 
рошего результата. Исп: 
тельное закаливание хорошо 
сочетается с обычным контакт- 
ным и помогает ему. 


НЕПРИЯТНОЕ 
УДОВОЛЬСТВИЕ 

«Брать тепло от холода» 
советовал своим ученикам 


П. К. Иванов. Пятьдесят лет 
разрабатывал он свою систему 
закаливания. Круглый год, 
в любую погоду ходил Порфи- 
рий Қорнеевич в шортах и бо- 
сиком, купался в проруби, об- 
ливался ледяной водой, лежал 


последователи бегают 
( ежедневно 
‘обливаются 


холодной водой, использу, 
любую возможность, чт 
всей семьей побывать на воз 
духе очень легко одет 
Ученики П. К. Иванова с п 
мощью особой методики само: | 
внушения подавляют рефлекс, 
вызывающий озноб, они не ощу- 


щают стужи даже в самый | 
сильный мороз. 
Хотя не все пока ясно в фи- 3 


зиологических механизмах ме- 
тода ПІ. К. Иванова, польза 
его несомненна. Вот что, на- 
пример, говорит специалист 
в области термодинамики, один 
из его последователей кандидат 
технических наук И. Хвощев- 
ский: «В результате своего бес- 
примерного опыта Ш. К. Ива- 
нову удалось показать, что 
в человеческом организме в ус- 
ловиях холода начинают про- 
являться процессы, связанные 
с постоянной выработкой внут- 
ренней энергии. Не исключено, 
что это перекликается с гени- 
альной, возможно, но пока 
не получившей убедительно- 
то обоснования гипотезой 
К.И. Циолковского о медлен- 
ном и бесплатном отнятии 
энергии от окружающих холод- 
ных тел... Может быть, в не: 
обычных, экстремальных у! 
виях в организме открывают 
неведомые нам качества; пок: 
мы можем только догадыв: 
ся 0 них». 

Даже в трескучий 
когда люди спешат у 
в тепле, возле прор 
жами» собираю 


ные. Зрители с удовольствием 
наблюдают, как жизнерадост- 
ные мужчины и женщины по- 
гружаются в ледяную воду 
и выходят из нее с улыбкой, 
хотя... губы их имеют скорее 
снневатый цвет, чем розовый. 
«Моржи» как ни в чем ни бы- 
вало разогреваются движением, 
весело общаются между собой 
н с окружающими. Зато среди 
озябших зрителей большинство 
восхищенно думает 
смельчаки! Я бы так не 
Привержен! 
ния» утвержд 


«Вот 
смог» 


вать их примеру прак- 
тически кажд! и про- 
явить настойчив Число 
поклонников ледяной купели 
увеличивается, хотя полного 
медицинского одобрения эта 

не получила. Уче- 


процедура 
ные не пришли к единому мне- 
нию, полезно ли зимнее купа- 


ние. Мы ведь не видим тех, 
кто сошел с дистанции; не 
афишируют свои трудности 


и те, кто весело погружается 
в прорубь. 

00 «моржом» можно 
и дома. Переносимость закали- 
вания ледяной водой облегча- 
ется добавлением в ванну на- 
стоя мелиссы или мяты (100— 
200 г травы залить 5—6 л КИ- 
пятка, настоять 1—2 ч., проце- 
Однако такие домашние 
уры успехом не пользу 
простора движении, 

нет настроения, 
а человека 803- 
пекс естествен- 


ных факторов: воздух, солнце 
природа, активные движи 
Сама же ледяная вода — ве. 
ликолепный стимулятор всего 


организма, источник 
қ СИЛ 
ЭМОЦИИ. и" 


В вопросах зимнего плава- 
ния теория пока отстает от 
практики. Медики, например 
рекомендуют при закаливанин 
снижать температуру воды на 
1 градус в неделю. Практика 
же показывает, что можно де- 
лать это через день, а то 
и каждый день — в зависимо- 
сти от индивидуальной перено- 
снмости. Подготовка к зимне- 
му плаванию теоретически рас- 
считана на 3 года, хотя в опре- 
деленных условиях бывает до- 
статочно одного сезона. 

Специалисты-практикн А. Н. 
Колгушкин и Л. И. Короткова 
рекомендуют следующий гра- 


фик: 

«1-я неделя — обливание , 
прохладной водой, гимнастика 
при открытых окнах или На 
свежем воздухе; | 

9-я неделя — холодный душ» 

3-я неделя обтиранне 
снегом; А 

4--6-я недели — вх! 
дяную воду до бедер; 

7—8-я недели == ПОГ 
ние в ледяную воду 20 
родка на 5—10 секунды |, 
На третьем месяце = 
допускается ЗИМ 


ительность 
000 


од в ле: 


дяной воде можно довести до 
1 минуты. 

Для тех, у кого обостренная 
реакция на холод, указанные 
сроки можно увеличить в 1,5— 
2 раза, но не более, и сделать 
подготовку менее напряжен- 
ной»*. 

Ледяная вода «обжигает» 
не только начинающих плов- 
цов, но и бывалых, хочется по- 
скорее выскочить из водоема, 
в котором зимой вода имеет 
температуру до 0°. Но за 5—7 
секунд кожа не успевает остыть 
а значит, не будет закаливаю- 
щего эффекта. Постепенно 
надо довести пребыван! 
де до разумного пре 
одних это 30—60 секун 
других — 2 минуты. В экстре- 
мальной ситуации плове мо- 
жет пробыть в ледяной вод 
20 минут, а в одежде ил 
сательном жилете дольше. 

К любой новой среде орга- 
низм человека привыкает по- 
степенно, сначала наступает 
физическая адаптация, По- 
том -- психологическая. Это 
время весьма индивидуально, 
в среднем можно назвать такие 
цифры: у космонавтов на фи- 

зическую адаптацию уходит 
3—5 дней, на психологиче- 
скую — месяц; «моржам» на 
физическую адаптацию требу- 
ется около 2 месяцев, а психо- 
логическая в большинстве слу- 
чаев полностью не наступает. 


“А.Н. Колгушкин, Л. И. Ко- 
ткова. Лекарство от простуды. 
‚ Знание, 1989, <. 136—137. 


«Иду как на амбразуру. 
мысленно. произносит не 
ко новичок, но и «морж» 
стажем. И в этом есть св. 
прелесть: каждый раз преод. 
левать себя и каждый раз п 
реживать радость победы. | 

У закаленного пловца тело 
краснеет в воде или сразу после 
выхода из нее. Если кожа оста- 
ется бледной, значит, цель не 
достигнута, надо уточнить ре- 
жим закаливания. 

Охлаждение резко усилива- 
ется, если пловец погружает 
в воду голову. Достаточно 
такого нырка на 5—10 секунд, 
и может произойти спазм сосу- 
дов, питающих мозг. Нельзя 
поэтому нырять в прорубь, 
а плавать следует в резиновой 
шапочке. Если в висках и за- 
тылке появилась боль, надо 
прекратить купание. 

Когда появляется сигнал 
о неблагополучии, следует не- 
медленно выйти из воды, насу- 
хо обтереться полотенцем, 
одеться и согреться физически- 
ми упражнениями. 

Перед погружением в про- 
рубь обязательно разогреться 
активными движениями! После 
процедуры делать это следует % 
лишь в тех случаях, когда не- 
обходимо срочно прекратить 
дальнейшее охлаждение. | 

Интервал между купания- 
ми должен быть достаточным 
для полного восстановления 
физиологических функций ор- 
ганизма. Частота «моржев 
ния» обратно пропорционал 


холодовой нагрузке: чем вода 
теплее, тем чаще купания. 
Так, при продолжительности 
плавания в ледяной воде доль- 
ше | минуты купаться можно 
через день или ежедневно, 
меньше минуты каждый 
день. Пожилым людям целе- 
сообразно купаться через день. 
И один дополнительный день 
можно отвести для купания 
в проруби в сочетании с сауной 
или русской баней. Во всех 
случаях купаться следует не 
реже 2 раз в неделю 

При плохом 
или усталости надо сн 
интенсивность трениро! 
не прекращать их. Напр! 
вместо ледяного купания мож 
но принять холодный и 60): 06 
растный душ. 

Зимнее плавание 
сильнодействующая про! 
поэтому даже при 
здоровье находите 


самочувст 


хо] 19) 
время 


ДЛЯ 
посешения врача, чтобы полу- 


чить его рекомендацин. Зани- 
маться лучше в секциях зака- 
ливания под руководством ме- 
тодистов или хотя бы в груп- 
пах, где есть опытный «морж», 
который вовремя даст нужный 
совет. 


БОСИКОМ 
ОТ БОЛЕЗНЕЙ 


До поздней осени ходил 
Л. Н. Толстой босиком по занн- 
еневшей земле «для здоровья 
ясности ума», И крестьяне 


МНОГО ХОДИЛИ боси 
ко по бедности, а 
интуитивно пон наї 
Состояния ног заве 
ровье всего организма ў Здо- 
них спартанцев суть 2 
даже специаль 0 
гласно котором; у 0000, 00: 
ви разрешалось 
достижения 
раста. 
Самодельную обувь шили 
мягкой и удобной. Были Даже 
специальные лечебно-закалива. 
ющие «мокроступы»: в липовые 


110 о 


только 
18-летнего воз 


лапти вкладывали свежие 
ЛИСТЬЯ одуванчика, мать-я-ма» 
чехи, подорожника, ольхи, 


фиалки. Их свежий сок пре- 
пятствовал образованию 4090 
лей, не допускал отеков и 806 
палений. При ходьбе растения 
воздействовали на рефлектор» 
ные зоны подошв, производя 
по сути закаливающий массаж” 
Современная наука выясии 
ла, что при ходьбе и беге сз04 
стопы действует как аккумул% 
тор, запасая энергию з и 
фазе шага и осла 
рой. Ученые сравнив 
дошву с распред 
щитом нашего орга 
тому что здесь нах 
лее 70 тысяч к 
связанных П 
внутренними органами 
На подошвах 
тепловых и 30008 
ров, которые 
для закаливан 
И делать это 
полнительных 


попутно. Например, утреннюю 
зарядку можно делать босиком, 
не на ковре, а на полу. Можно 
выполнять упражнения, стоя 
на шариковом массажере или 
резиновом массажном коврике. 
Не спешите засунуть ноги в до- 
машние тапочки или шлепан- 
цы. При любой возможности 
старайтесь ходить босиком по 
траве, песку. 

Учтите, что поверхность, по 
которой вы ходите босиком, 
по-разному воздействует на ор- 
ганизм: Горячий песок, ас- 
фальт, снег, лед, роса, острые 
камни, шлак, хвойные 
шишки, стерня возбу 
нервную систему. Мяг 
ва, теплый песок, дор 
пыль, комнатный ковер 
вуют успоканвающе 

Однако если вы вдруг 
нете ходить босиком по 
ному линолеуму, да при на; 
чии дома сквозняка, то скорее 


иголки, 


всего ваша инициатива кон- 
чится насморком. Напомним 
рекомендации профессора 


Саркизова-Серазини: 
«Легко простуживающимся лю- 
дям надо первоначально хо- 
ДИТЬ в чулках, а потом уже 
босыми ногами. Утром и вече- 
ром нужно ходить босиком по 
комнате от 15 до 30 минут. 
Каждый день удлиняется 
на 10 минут и доводится до 
1 часа, Через месяц можно 
дить на земляной грунт 
оре (в саду, на улице), 
а с наступлением 
розков н зимних 


нейшем н по снегу. 
хорошо действует | 
босиком по твердому | 
или по мелкому гравию. 9 
бевшая кожа на ступнях п 
тупляет болевые ощуще 
и возбудимость к холоду. - 
ле каждой прогулки босиком 
ступни энергично растирают, 
нкроножные мышцы масси-| 
руют. Закаленность нижних ) 
конечностей позволяет сво- | 
бодно ходить по льду и по = 
снегу». а 

Для ходьбы босиком по // 
снегу температура окружающе- я 
го воздуха не имеет решающе- 
го значения, если соблюдать 
такое правило: чем ниже тем- 
пература воздуха, тем быстрее 
бег. При сильном морозе нель- 
зя останавливаться ни на се- 
кунду, вмиг обморозите кожу 
стоп. 

Уже многие годы успешно 
закаляются люди по методике, 
предложенной воронежскими 
учеными. Предлагаем их план, 
рассчитанный на год. 

«Апрель. Ходьба по комнате 4 
в носках. Во второй половине 74 
месяца ходьба босиком по ков- 
ру от І до 1,5 часа. Ножные 
ванны 2 раза в день с посте- 


пенным снижением температу- 
ры воды от +30 до +20*. 


Май. Ходьба босиком. 
комнатному полу от 1,5 
сов в день. 
выбегание на н 
фальт (землю, т] 


нием температуры воды от --20 
ДО) 8 

Июнь—июль. Постоянное 
пребывание босиком дома. Хо- 
лодные ножные ванны при тем- 
пературе воды +8—10 °. Ходь- 
ба по кромке водоема и мокро- 
му песку. Ходьба босиком по 
траве, песку, неровной земле 
и гальке (30—50 мин). Про- 
бежки босиком (1—5 МИН) 


Август—сентябрь. Исполь- 
зование режима предыдущих 
месяцев. Кратковременное при- 
менение сильных тактильных 
раздражителей: стерни и опав- 


шей хвои. Ходьба и бег по 
мокрому асфальту и камням 
(до 1 ч). 

Октябрь—ноябрь. Исполь- 


зование режима предыдущих 
месяцев. Контрастные холодно- 
горячие ножные ванны. Попе- 
ременная ходьба босиком то 
по комнате, то по двору (конт- 
растная процедура). Увеличе- 
ние пробежек босиком. 
Декабрь--январь--февраль. 
Использование режима преды- 
душих месяцев. Қонтрастные 
ножные ванны с применением 
снеговой воды. Пробежки бо- 
сиком по снегу или льду с по- 
степенным увеличением их про- 
должительности от 1 до 10 ми- 
нут. Обтирание ног снегом 
в теплом помещении. Проведе- 
ние части зарядки босиком во 
‚дворе. 
Март. Усиление режима 
ыдущих месяцев с повыше: 
ем тактильных и термиче- 


ских воздействий 
сти от погоды», 
ожі ЗУмеется, нет „ 
дать апреля, чтобы ну 
тогда начать Ходить А 
Приступать можно в 
месяце — ив ноябре, 
кабре, предварительно 
необходимые поправки 
ложенной схеме. Для 
полной гарантии от п 
сочетайте закаливани 
каливанием горла, 

Из всего множества закали- 
вающих процедур выберите те, 
которые вам больше нравятся, 
комбинируйте их с учетом, разу- 
меется, законов терморегуля- 
ции и состояния вашего орга. 
низма. 

Холод — это стресс. Если 
вы заранее бонтесь переохлаж- 
дения, мерзнете и кутаетесь 
задолго до выхода на Моро» 
то вам надо срочно закалять 
не только тело, но и Нервы 
Щадите себя, когда переу 
лены, нездоровы или 
печалью. В таком случае сие 
те холодовые нагрузки 80 
отказывайтесь от НИХ 


В зави 


В пред- 
более 
остуд 
е ног сза- 


«ЛЕСНОЙ 
ГАСТРОНОМ» 


ченко _ реко 


менно с закаливаннем укреп- 
лять организм продуктами 
«лесного гастронома». Напри- 
мер, тем, кого беспокоят сухой 
кашель и весенние простуды, 
нужны травы, влияющие на ле. 
точную ткань: алтей, девясил, 
кипрей, подорожник и т. п. 
Можно подключить и общеук- 
репляющие, тонизирующие ра- 
стения: лимонник, облепиху, 
солодку. Во время вылазок на 
природу полезно пить свежий 
березовый сок, хорошо очища- 
ющий организм. В весеннем 
оздоровлении можно использо- 
вать соки крапивы, одуванчн- 
ка, цикория, борщевн м /- 
ницы, первоцвета, ясно 1 
лезны салаты из молодой 
лени пастушьей сумки, моло 
пестиков полевого хвоща 
При слабости мочевой сфе 
ры закаливаться можно и ну 
но, Только сначала укрепите 
органы, полив чай с вареньем 
13 брусники или костяннки, 
а также чай из листьев толок- 
нянки, березы, травы грыжни- 
ка, мяты перечной, цветков ро- 
машки, плодов можжевельни- 
ка, петрушки, кукурузных ры- 
ЛЕЩ Хорош и такой чай. 
листья толокнянки, листья бе- 
резы, корень солодки, кукуруз- 
ные рыльца — по 20 граммов, 
алить смесь кипятком, наста- 


ДЕРТІ 2 3008 н пить по трети 
ана 3 раза в день после 
еды, 


Полив некоторое в 
| ) ремя эти 
Настой, приступайте к закали- 
процедурам и продол- 


жайте уп 


употреблять. 

предложенных выше тр: 

При начальных ст х ги: 
пертонин, вегетодистонин, ат 
росклерозе можно испо 
вать боярышник, бузину, гре- 
чиху, душицу, ежевику, земля- 
нику, калину, крапиву, лук, 
морковь, рябину черноплод- 
ную, черную смородину, цве- " 
точную пыльцу, укроп, тимьян, 
чеснок, шиповник... 

Холодовые процедуры счи- 
таются лучшим средством 
борьбы с гипертонией, Только 
при закаливании надо помо- 
гать организму, используя то- 
низирующие и общеукрепляю- 
щие растения: ЛИМОННИК, ПИЖ- 
му, хвощ полевой, спорыш, па- 
стернак, портулак, смородину, 
шиповник и др. Использо- 
вать их можно в самых разно- 
образных кулинарных ва- 
рнантах 

При неврастении без успо- 
каивающих растений закалива- 
ющие процедуры проводить не 
рекомендуется, так как холод 
действует возбуждающе. Зна- 
чит, надо пить настои обще- 
укрепляющих и успокайваю- 
щих трав; подорожника, тыся- 
челистника, полыни, валери- 
аны. 

Для тех, кто желает изба- 
ВИТЬСЯ от излишней массы те- 
ла, можно порекомендовать 
такой сбор: плоды фенхеля 
(15 г), цветы ромашки а 
ной (15 г), липовый цвет 
цветки бузины черной 
листья мяты перечной | 


З столовые 
‘рить тремя 
ка. П 


ложки смеси зава- 
Стаканами кипят- 
ИТЬ ПО стакану 3 раза 


в день в течение 8—10 не- 
дель. 

Закаливание усиливает об- 
мен веществ. Процесс этот 


будет еще активнее, если одно- 
временно пить чай из таких 
растений, как листья березы, 
земляники, малины, душицы, 


спорыша, корни 
пуха, одуванчика, 
кория и др, 
Вы, Конечно, знаете 
собирать стебли и ЛИСТЬЯ 
НО только в глубине ле 
НИ в коем случае не н 
ских газонах или ВДОЛЬ ' 
портных магистралей, 
стения пропитаны вре 
для здоровья веществами. 


сли посмотреть вок 

взглядом врача, ищущего лі 
карственные средства, то 
НО сказать, что мы окруя 
лекарствами... Нет в мир 
щества, которое не гол; 
бы в качестве лекарстваз 
гласит заповедь древнебуддий 
ской медицины 

ервыми враченател; 
были колдуны, шаманы, зна; 
рн, В оздоровительные сна. 
ДОбья входило почти все, что 
растет, ходит, ползает, прыгает, 
екарствами могли 


драгоценный, Магия 
были очень тесно 
9, суммнруя много- 


3 На организм человек 
Вокруг сёбя Целебные 
а. В археологических 


раскопках находят все новые 
данные о примененни древней- 
Шими народами мира с лечеб- 
ной целью всевозможных трав, 
масел, бальзамов, смол. 


ЛЕКАРСТВА 
ВОКРУГ НАС 


Научная медицина начинает 
свое развитие со времен зна- 
менитого врача Древней Гре- 
ции Гиппократа, жившего за 
400 лет до нашей эры. Напом- 
ним некоторые его рекоменда- 
ции, они актуальны сегодня. 


Лихорадка (повышенная 
мпература) лечится покоем, 
танием и своевременным 
›жнением кишечника. 
больным надо чаще со- 
ться, а не возражать ему. 
следует говорить больному 
м, что ему угрожает. 

При кашле рекомендуется 
прогуливаться до усталости. 
Температура не препятствует 
выходу на улицу. Придя домой, 
надо сделать гимнастику и ра- 
стереть тело сильными руками, 
после чего съесть 5—6 винных 
ягод (инжира), сваренных 
в молоке. 

Если мучают подагрические 
боли, надо опустить ноги в све- 
жесобранную пшеницу. 

При мышечных н суставных 
болях смазывать больные ме- 
ста медом или листьями сель- 
дерея, растертыми в раститель- 
ном масле. Затем больное ме- 
сто тепло укутать. 


Шри болях в желудке сле- 
дует пить отвар полыни и чи- 
тать вслух. 

Если отравились грибами, 
надо пить медовую воду (1 ст. 
л. меда на 1/2 стакана теплой 
воды). 

При воспалении почек ра- 
стереть 60 зерен огурца с 12 
семенами лесной сосны, опу- 
стить в медовую воду и выпить 
в два приема. Если боли в поч- 
ках, то в это же питье доба- 
вить грецкие орехи. Пить так- 
же отвар укропа. 


Если слабый мочевой пу- 


зырь, надо растереть лук и 
яблоко в равных при- 
нимать по | столовой ложке 
с медом. 


При поносе 


реть гранат с кожур: семе- 
нами, смешать с тереким ви- 
ном (кагор). Пить м кими 
глотками несколько раз в день. 


Закаливанием, считал Гип- 
пократ, мудрый лечит ту бо- 
лезнь, которой еще нет в орга- 
низме. Чтобы приучить орга- 
низм к чему-нибудь новому, 
например холоду, требуется 
20—30 повторений спецналь- 
ных упражнений, а после 70— 
90 таких упражнений человек 
не будет испытывать никаких 
неприятных ощущений, более 
того, холодовые процедуры бу- 
дут доставлять удовольствие. 
Гиппократ описал 200 ле- 
ретвенных снадобий, В со: 
ых же фармакологиче- 
вочниках содержатся 
ерно о 4 000 ле- 


кора Сы: 
цвет, анис, ревень, аста вый 
масло, алоэ и др, а тае 
карства, синтезированные Ғы 
натурального сырья. Но осн Ы; 
ная масса современных = 
карств получена химическим 
путем, и они, давая опред 
ный положительный 9. КТ, 
все же не всегда безвредны 
для организма. Поэтому врачи 
советуют не злоупотреблять 
лекарствами, беречь с 


~ 


00866 не только от заббева- 
ний, но и от неосторож ис. 
пользования достижений совре. 


менной фармакологии. Прислу- 
шайтесь к их предостереже- 
НИЯМ: 

«При недомоганиях, Наз 
сморке, кашле и першении | 
в горле не спешите закапывать | 
галазолин, санорин и т. п Бе 


контрольное, частое их приме 3 
нение нередко вызывает гнпер- ㅣ 
тонический криз. е. хе 1 

глаукомой, может 
страдающих глау ноа 


09175 
резко подск 
ное давление. И то И другое 


очень опасно». 


медики не раз ТРЕ 
зной 00 
о серье Е 


несет с со все: 
енне, их ВО, 
примен еняют 


дев + 


врача. Антибиотики — препа- 
рат коварный, вызывающий тя- 
желые аллергические реакции, 
которые могут спровоцировать 
приступы астмы. Более того, 
могут способствовать переходу 
острого процесса заболевания 
в хронический». 

«Но давайте поведем более 
конкретный разговор. Из жа- 
ропоннжающих средств мы ча- 
ще всего пользуемся аспири- 
ном, амидопирином, анальги- 
ном. Пользуемся, не думая 
0 том, что эти препараты не- 
редко дают серьезные побоч- 
ные явления. Не рекомендую 
аспирин маленькнм детям с 
высокой лихорадкой. Э мо- 
жет привести к елым 
осложнениям, вплоть 7 ор- 
тельных исходов, ес ечь 
идет о ребятишках 
Отказаться от аспирит < 
ны страдающие бронхи Ной 
астмой, язвенной болезн: 


лудка и двенадцатиперстной 

кишки. Им аспирин противо- 

показан». 5 
«Теперь несколько слов 


9 столь популярном анальгине. 
При беспорядочном и частом 
его примененин поражаются 
почки, Значит, людям с какими- 
либо почечными заболевания- 
МИ этим лекарством пользо- 
ваться нельзя». 

«При всем арсенале лекарст- 
венных препаратов, которым 
МЫ сегодня располагаем, нуж- 
Но вдумчиво сочетать извест- 
средства народной меди- 


цины с очень 0670 
емом лекарств». 


РЕЦЕПТЫ. 
ПРАБАБУШЕК 


4 

Создавая новые лекарства, 
ученые углубляются в старин- 
ные рукописи в поисках давно. 
забытых рецептов «доброго | 
старого времени». Е 

Чтобы не заболеть во вре- 
мя эпидемий гриппа, в старину 
носили на шее бусы из чесно- 
ка или лука. Вешали такие 
«медальоны» и домашним жи- 
вотным. Лук и чеснок очень 
широко используются в народ- 
ной медицине для промыва- 
ний, полосканий и дезинфек- 
ЦИИ, 

Настоем лука с медом или 
ахаром промывают глаза и 
ушн (если нет повреждений 
барабанной перепонки) На- 
стой готовят так: 3 столовые 
ложки мелко порезанного лука 
залить 50 миллилитрами теп- 
лой воды, добавить пол чайной 
ложки меда или сахарного пе- 
ска и настаивать полчаса, 

Для смазывания слизистой | 
оболочки носа при насморке 
растительное масло в стеклян- 
ной посуде выдерживают 30— 
40 минут в кипящей воде, 
Охлаждают. Затем 3—4 дольки 
чеснока и 1/4 головки лука за- 
ливают приготовленным мас- 
лом. Смесь настаивают 9 
потом процеживают. 

При гриппозном да 


В нос закладывают кусочки 
ваты, смоченной соком лука 
или чеснока. 

Такие же тампончики за- 
кладывают в ушн при гнойных 
воспалительных процессах. 

При ангинах и воспалитель- 
ных процессах в легких делают 
ингаляции свежеприготовлен- 
ным соком чеснока или лука, 
разведенным водой 1:10 ‘или 
1:50. 

Для лечения ангин и хрони- 
ческого тонзиллита применяют 
следующие средства: 

жуют обжаренную в сливоч- 
ном масле л 


приклады: миндали- 
нам 4—6 раз в день заверну- 
тую в марл: “Пу из чесно- 
ка или лу! 

смазы алины со- 
ком лук: з день; 

полощу тень горло 
теплым моло: отваренной 


в нем луковицен, 
полощут горло отваром лу- 
ковой шелухи (3 чайные лож- 
ки измельченной шелухи отва- 
рить в стакане кипятка, на- 
стоять 4 часа, процедить); 
полощут горло соком све- 
жей моркови и как можно 
дольше держат его во рту; 
жуют листья каланхоэ или 
смазывают его соком миндали- 
р ны можно 
али! 
НГ столын или масляным 
ом прополиса. 
ШИЕ тооз грудь расы; 
рают чесночной кашицей, чих 
шанной со свиным жиром и 
сливочным маслом, 


смазы- 


36 


Врачи рекоме 
филактическ 


Ндуют в 
ИХ целях 0563, 
в день 2 Дольки чеснока 

ЗЯ ЭТОГО делать тем Шы. 


больные почки. 
следует Употреблять 
лук в качестве 
мостоя 
полезно 61070 блюда Утром 
Ь луковицу, 

предварительно подержав ее 
в кипятке, чтоб 
и запах. М сошли гореть 

Для приготовления луково- 
го салата порежьте лук тонки. 
ми кольцами, залейте крутым 
кипятком и через минуту от- 
киньте на дуршлаг, обдав 34. 
тем холодной водой. Заправить 
можно майонезом, раститель- 
ным маслом, добавить соль, 
специи по вкусу. Немного хме- 
ли-сунели придадут блюду 
грибной привкус 

Чтобы не текли слезы, ког» 
да режете лук, нож надо сма- 
чивать холодной водой, а иа 
кончик ножа наденьте кусочек 
є 1060 мякиша. 
хае удаления запаха $ 
жа, которым резали лук 


чеснок, подерЖ ая над 

рящед. хори водой С. мм 

и на которой 00000 
к, 

ке елате таң арай 


8 
приправы ң сз. 


\ 


ЛОМ, ПИВОМ, ВОДКОЙ, 
луком Н Т. д. 

При насморке, гайморитах 
и синуснтах жуют мед с сота- 


печеным 


ми, при насморке к тому же 
Пи смазывают медом ноздри, 
пй Еловую смолу жуют при 
ур Са воспалении в миндалинах н 
в 000 придаточных пазухах, а также 
нцу, ПЬЮТ живичное молоко — на- 
З ев стой сосновой смолы в молоке. 
Орець От кашля помогает сок 
редьки с медом. Для этого вы- 
оно. далбливают середину плода, 
Онку. заливают туда мед — и через 
Утым пару часов лекарство готово. 
от. Инжир} для лечения кашля 
В за. готовят так. 5 ягод положить 
аВИТЬ в стакан холодной воды, дове- 
тель- сти до кипения, варить 10 ми- 
соль, нут. Получившуюся жилкост: 
6 Пьют с молоком, яго; 
люду съедают. 
Для лечения хроническо 
бронхита можно | столовук 
ког. Ложку сухих листьев подорож 
сма" НИКа залить | литром круто: 
На кипятка, подержать 10 минут 
очек На слабом огне, настанвать 
4 часа, завернув в теплое оде- 
ВО ЯЛ0, процедить и принимать по 
ГІШ Столовой ложке 3 раза в день 
110 за 15—20 минут до еды, 
070% ТИМ же составом можно 
мы" лечить язвенную болезнь же- 


лудка и 12-перстной Кишки. 


затылку, 
или поте- 
А же места ДОЛЬКОЙ чес- 
: , Разрезанной луковицей, 
морковью или редиской, 


В народе сохранилс 
ринное дыхательное 
ние, прекрасно очища 
придаточные пазухи носа пото. 
ком воздуха, так называемое 
«брюшно-носовое дыхание». 
Надо быстро втянуть мышцы 
живота, расположенные ниже 
пупка, и одновременно сделать 
резнй выдох через нос. Вдох 
выполняется при обычном двн- 
жении брюшного пресса. 

Еще одно дыхательное уп- 
ражнение, которое особенно 
нравится детям. Сжать пальцы 
в кулак и сделать выдох через 
широко открытый рот. При 
этом надо сильно высунуть 
язык, стараясь достать им ПОД- 
бородок. Побыв в такой позе 
5--10 секунд, сделать вдох 

разжать пальцы. 


САМ СЕБЕ ЛЕКАРЬ 


Если вы простудились, до 
прихода врача можете улуч- 
шить свое состояние, применив 
ряд несложных профилактиче- 
ских мер. 

При первых признаках на- 
сморка, пока еще нет обильных 
выделений, подышите теплым 
сухим воздухом из фена, кото- 
рый будете держать в вытяну- 
той руке. Если почувствуете 
боль в носоглотке, прогревание 
следует прекратить. 

При резком затруднении 
носового дыхания можно зака- 
пать в нос крепкий теплый на- 
стой чая (лучше зеленого), 


левой ноз 
выдыхая через рот. ге 
Выполните массаж под 


ольшим пальцем ноги. Облег- 
чают носовое дыхание горчич- 


ники на икры и 


горчичные ван- 


Ны для ног. 1 столовую ложку 


сухой горчицы 
литрах воды 
было комков, потому что 
резко раздражают кожу. 
Для борьбы с 


растворите в 
так, чтобы не 


они 


насморком 


Делают душ на область пере- 


носицы, чередуя 
с холодной 

В рекоменл 
ных медиков, 


ация 
АЕ 


горячую воду 
в течение 5 минут. 
<, современ- 
вило, син- 


тезируется нг ая медицина 
с новейшим: ными дости- 
жениями, и аще они от- 
дают предпочтение безлекарст- 


венному лечени 


› или препара- 


там из натуральных продуктов. 
Вот, например, какие рекомен- 
дации дает больному гриппом 


известный знаток 


народной 


медицины врач-терапевт Л. Н. 


Придорогин. 
Первые два дня 


болезни 


обходиться без пищи. Не упот- 
реблять мед и другие жаропо- 
нижающие средства. Пить чай 


с лимоном 
кан), 2 
смородиновый мо 
ковный сок с мя 
стакана 3—4 раза в день. 

Ноги держать 
за в день греть в горя 
по 5—7 минут. 


Полоскать несколько 


(1 штука на ста- 


клюквенный или черно- 
рс. Пить мор- 
котью по 1/4 


в тепле, 2 ра- 
ней ванне 


раз 


в день горло сод 
теплым молоком с 


пывать пипеткой в 
ноздрю по 2—3 капли саа 
ного сока. Закапав, распреде- 
лить сок по слизистой оболоҷ- 
ке, массируя нос двумя паль- 
цами. Сок каждый раз готовить 
свежий. Для этого надо вымыть 
овощ в проточной воде (ко; 
ру не счищать), натереть на 
мелкой терке, отжать через 
марлю и развести пополам с 
водой. 

Если полощете этим соком 
горло, старайтесь подольше за. 
держивать его во рту, в конце 
процедуры проглотить ОДИН 
глоток. 

Для полоскания н закапы- 
вания детям соку дают закис 
нуть и разводят теплым 4000 


ком. 
Полезно есть лимонное маб 


масла вмешать 
лимон н 1—2 столовые 
меда. 


Доктор рекой оаа 
50 г), сало © 


олока И 
НБ 
“2 раза в де 
1-2 р ағановимся на двух 
Теперь з рекомендаци 
моментах 
ача: ающие 
вр Не пить жаропонижающ 
ему? Да потому, 
средства. Почему а для 
что высокая температур 
организма благо. Только ТОГ 
да усиленно вырабатывается 
естественная защита против 
вирусов — вещество интерфе- 
рон. Тяжелее болеют те, у. кого 
температура тела не поднима- 
ется выше 98,5”, потому что 
сопротивляемость их организ- 
ма подавлена обилием прини- 
мавшихся ранее лекарств. Жа- 
ропоннжающие средства Удлн- 
няют течение болезни, изнуря- 
ют потением. 
с В то же время длительное 
Хранение высокой температу- 
ры (39% н выше 
А ) вызывает 
На Ройство жизненно важ- 
для Функций и даже опасно 
жі 
изни. Тогда врач обяза- 


а ягод 
дскородины, 


товят. 
НЫЕ ложки с так. 


УХИХ цвет- 


медленно 


ивают 20 минут, 


а, наста 
Ее и пьют теплым. 


процеживают . 
Н А можно заварить ки 
ком смесь из равных часте 

ой бузины 


етков липы и черн 
ве столовые ложки смеси на 
стакан кипятка), прокипятить 
510 минут на слабом огне, 
процедить и пить теплым. 

Цветки черной бузины, кро- 
ме потогонного, обладают про- 
тивомикробным и противовоспа- 
лительным действием. Настой 
из них и экстракт применяют 
для ингаляций, полосканий. 


Малнновый чай. 2 столовые 
ложки сухих 0 занарншы 
в стакане к! к 
15—20 ми ти 

А почему гу 
употребл тамон 
яблоки? Совсем недавно уче- 
ные ВЫЯСНИЛИ ЭТИ плоды 
являются «дома ми окси- 
дантами» -- содержашийся в 
них витамин С блокнрует раз- 
мене вирусов гриппа, про- 

01 1 ас Клетки мозга, 
Я И 
Е оо ое БР 
перв 
개 ставить бои болезни нель- 
горчичники бе прессы 


чеными яблоками. Вечером 
быстро обмыть все тело снизу 
вверх прохладной водой (18— 
16”), не вытираясь, завернуть- 
ся в сухую простынь. Как 
можно больше пить горячий 
чаи с вареньем (малина, зем- 
ляника, клубника, вишня) или 
фруктовый сок. Утром обмыть 
тело по частям совсем про- 
хладной водой — 16% Днем, 
если потребуется, наложить 
согревательные кругобрюшной 
или ножные компрессы (12— 
18°) на 3 часа и обмыть тело 
по частям. 

В более 


резких случаях... 
в течение дня прс ВОДИТЬ ВЫ- 
тирание тела водой 18—15° 


и класть при головной боли 
компрессы вокруг головы. Сле- 
дите за прав! ым стулом 
и полощите ! 


ВОЛШЕБНЫЕ ТОЧКИ 


Вспомните, не теребите ли 
вы иногда свое ухо? Таким не- 
произвольным движением сти- 
мулируется работа организма. 
Ведь на ушной раковине рас- 
положены биологически актив- 
ные точки, рефлекторно связан: 
ные почти со всеми органами 
тела. На мочке расположены 
зоны (точки) миндалин, по 
сти рта, верхней и 마애 도 
люстей. Значит, массаж мои 
полезен для ‘улучшения и 
ты этих органов и для за 


ния. А К 
д. На внутренней стороне ко 


зелка (высту 
ной раковин 


5 В течение 
2 те так не- 
сколько раз в день, и скоро | 


почувствуете, как облегчается 
насморк, кашель. 

Если вы промочили ноги, | 
пообшались с больным грип- 
пом или уже почувствовали 
начальные признаки заболева- 
ния, начинайте делать массаж 
девяти активных точек, указан- 
ных на рис. 1. Методика ! 
этого массажа разработана 
кандидатом медицинских наук 
А. А. Уманской. 

Точка 1 расположена в 06- 
ласти грудины. При массаже 
ее уменьшается кашель, улуч- 
шается кровоснабжение пище 
вода, трахеи, бронхов, леш 
Бе 9 находится В обла- 
сти вилочковой железы. Мас 
саж ее повышает 000000 또 ! 
емость организма инфекци 
ным заболеваниям“ - 

Точки 3 расположены 


й поверхности, 
передней ПО : 
ласти рза их спосо ует 


1--5-ГО Ш 
саж их актив 


снабжение головы, 
вища. Шею сзадн 
сверху вниз. 

Точка 5 расположена в об- 
ласти 7-го шейного и 1-го груд- 
НОГО позвонков, во впадине 
между ними. Массаж этой точ- 
ки способствует нормализации 
деятельности сосудов сердца, 
бронхов, легких 

Точки 6 расположены в 06- 
ласти гайморовых пазух: Мас- 
саж их улучшает кровоснабже- 


шен, туло- 
массируют 


ние слизистой оболочки носа, 
гайморовой полости, а глав: 
ное гипофиза. Дыхание 
через нос становится свобод- 
ным, насморк проходит 

Точки 
ласти гл 
ет крово 
оболочкі делов по 
лости ні же области 
глазного яб тобных от- 
делов мозга 


Точки 8 расположены в 06- 
ласти уха. Воздействием на ЭТИ 
точки можно влиять на вестн- 
булярный аппарат, слух 4 

Точка 9 находится на тата 
ной стороне кисти между соль 
шим и указательным 00000 
Массаж ее нормализуат и тн 
функции организма, так т 
руки человека дерези и 
отделы спинного моз! И. 
деленные 00650 006 ола 
тои вышелере- 
а нин Пока 

Массаж про 
в день кончиком у 
или среднего, пальца, 


те 3 раза 
тельного 
надавли- 


42 


вая на кожу 
значительной 
Делайте затем 


тельных движений по Часовой 
стрелке и Девять — против 
Продолжительность воздейст: 
вия на каждую точку должна 
быть не менее 3—5 секунд. 
Симметричные точки 3, 4, 6, 7,8 
массируйте одновременно дву- 
МЯ руками. 

Если обнаружили точки с 
повышенной или пониженной 
болевой чувствительностью, их 
надо массировать через каж- 
дые 40 минут до полной норма- 
лизации чувствительности, 

Для улучшения носового 
дыхания массируют 6 точек 
на лице (рис. 2). Начинают 
массаж с точки 1 на лбу, на- 
давливая на нее сомкнутыми 


до появления ңе. 
болезненности, 
девять враща- 


большим и указательным Шы: 
цами в течение 30—40 секунді 


едней силы мас- 
С зооло ерер между бро- 
ра 3, 4, 5 массируют 
о с обеих сторон кони» 
ками указательных ане 
Вавершаютатроцедуру надав" 
ляваннем указательными ШАЛЫ 
пами на точки 6, расположен- 
ные под внешнимн углубленн- 
ями губ по обеим сторонам 
подбородка на нижней челю- 
сти. 

Для профилактики просту 
ды н борьбы с ее начальными 
стадиями можно обратиться 
К ЯПОНСКОЙ системе массажа 
шнацу. При этом методе леч 
МИЯ пальцами и ладонями р 
создается нажим на некото] Ь 
Точки тела (рис. 3). 

При массаже по методу 
шнацу чаще используют боль 
Шие пальцы рук. Нажимы Вс 
да производят твердо, 
Шечкой пальца. При массаже 
лица И живота используют 
средний н безы 
. Нельзя произ- 
да апоминающие 

Ры по телу. Хотя степень 
жима зависит от 

больного, всегда 
ДИТЬСЯ в таком по- 
‚ Которое позволило 
плов а необходимости ис- 
тяжесть всего тела 

ше почением участков 

Пе 7 , где время нажима 
Т 3 секунд, один 

5—7 секунд. 
доста- 


ызвать ошу- 
рани боли. На У 


сеанс достаточно 5 минут. қ 
Используют точки передней 
части шен, затылка, задней 
стороны шен, надплечья, меж- 
лопаточной области, груди. 

Начинают шиацу с нажимов 
большими пальцами в перед- 
ней части шеи на зоны на гру- 
ДИНО - ключично - сосцевидной 
мышце. Эта мышца хорошо 
видна на переднебоковой по- 
верхностн шен при повороте 
головы в противоположную 
сторону: от верхнего угла гру- 
ны к сосцевидному отростку 
спа, находящемуся за ухом. 
ге проводят массаж то- 
ней поверхности шен, 

я тремя пальцами. Над- 
ую область тоже можно 
овать самому. А пять 
опаточных точек обраба- 
тся с чьей-нибудь по- 
ю. Нажим здесь произво- 
большими пальцами с 
ИС тользованием тя сти тела 
массажиста. 

На грудной клетке после 
обработки межреберных про- 
межутков надо обратить осо- 
бое внимание на точки по 
средней линии груди. Отдельно 
массируют точки на груди, ле- 
жащие в борозде, отделяющей 
прудь от плеча. 

Точки затылка эффективны 
при повышенной температуре. 
Гочки передней поверхности 
шеи требуют особого внимания 
прн воспалениях в носоглотке 
(тонзиллит, фарингит и т. п.) . 

Приостановить развитие про- 
Студного заболевания иногда 


18 


Т 


үле 


"ООО 


|’. мощью массажа Потрогайте руками п д, 
по вы своих ног. Если они холод- | 


олаи клетки могут ные и постоянно мерзнут, зна. 
дн 


гру профилактики Чит, со здоровьем не все благо | 
| ить ДЛЯ и получно, налицо признаки ве- 
аления легких. гетативно-сосудистой дистонии. 


По этому поводу обязательно 
обратитесь к врачу. А вот рас- 
положенность к простудным 
заболеваниям можно снизить 
с помощью закаливающих про- 


р рослым. Каждую ІЛІГУ то- 
^ чек обрабатывают по 5-- ЙЫ 
При массаже грудной клетки 
у женщин молочную железу 


о обходить. С профилакти- цедур. ; 

ческими целями массаж нужно Закаливаюший массаж по- 
проводить не чаще одного раза дошв полезен всем. Приводим 
в день, но полностью. его описание по методике ли- 


рахея, 4 — легки 
Олстый кишечн 10 — тон 
чечник, 14 — половые желез 


товского врача К. Динейки. 

Особое внимание при масса- 
же обратите на расположенную 
в центре. подошвы точку 15: — 
зону закаливания (рис. 4). 
Здесь сосредоточены оконча- 
ния нервов, рефлекторно свя- 
занных с верхними дыхатель- 
ными путями. Такой массаж 
помогает защите от насморка, 
простуды, гриппа, ‘ангины, в 
случае передозировки холодо- 
вых процедур. 

Сядьте’ удобно, расслабь- 
тесь (Смажте подошвы ног 
любым смягчающим кремом 
или растительным маслом. Сто- 
пу удобнее фикси| рукой, 
образуя «вилку» льшого 
и остальных п: обхва- 
тив ее у лодыж 

На точки 
вовать указател 
шим пальцем | Степень 
надавливания индивидуальна. 
Если какая-то точка отзывает- 
ся болью, значит, ей надо уде- 
лить больше внимания. Если 
боль ощущается от легкого на- 
давливания, то массировать ее 
пальцами правой руки следует 
легко, быстро и поверхностно 
по спирали — от себя вправо 
(тонизирующее воздействие). 
Если же ‘боль появляется толь- 
ко от сильного надавливания 
на точку, то нужно, оказать 
успокаивающее воздействие, 
нажимая прямо на эту точку 
со средней силой большим 
пальцем правой руки, а Залы 
растирать ее по спирали -- 
себя влево. 
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тент 
боль- 


Первая“ часть Щель 
00300 стопу и Улучшить 

ровообращение в ней. 

1. Поглаживание всей сто- 
пы от пальцев до щиколотки, 

2. Разминание стопы всеми 
пальцами. 

З. Граблеобразное поглажи- 
вание подошвы по направле- 
нию к пальцам. 

4. Похлопывание подошвы, 

5. Активное сгибание сто- 
пы вверх, вниз она произволь- 
но «падает». Стопа расслабля- 
ется. 

Вторая часть. Цель: 
общее растирание подошвы в 
сочетании с попеременным рас- 
слаблением ее мышц. 

1. Граблеобразное поглажи- 
вание стопы по- направлению 
к пальцам. 

2. Растирание подошвы по- 
душечкой большого пальца 
с оптимальным нажимом. Дой- 
дя до пальцев, их не растирать, 
а сразу опустить стопу, чтобы 
она произвольно «упала». Сно- 
ва повторить растирание, и так 
до хорошего расслабления 
стопы. 

КЕС отет общее расти” 
рание поглаживанием г. 
пы от пальцев до щиколодаа 

ь. Цель: 

Третья част За 
воздействие нажимом 09 
точки подошвы. 

1. Катание нога 
вами) палки, неси 


мая на нее. 
о. Надавливание поду 


к 
кой большого пальца РУ 
все функциональна | 


подошз 
мий ЖИ" 


льно На 


и ШИКОЛОТОК, чтобы 


ПОДОШВ иболее болезненные 


ВЫЯВИТЬ на 
ТОЧКИ. Р 
3. Граблеобразное поглажи 
вание подошвы. 

Четверта 
муляция патологически 


я часть. Сти- 
нару- 


шенных органов надавливани- , 


ем на соответствующие точки. 
Сила нажима равна пример- 
но 6 килограммам, с каждым 
сеансом увеличивается на- 
столько, чтобы небольшая боль 
стимулировала пораженный 
орган. Процедуру закончить 
поглаживанием всей стопы. 
Если будете ежедневно мас- 
сировать стопы специальным 
валиком или катая скалку по 
3—10 минут утром и вече- 
ром, то полный массаж стоп 
достаточно делать раз в не- 
делю. 
Бела профилактики заболе- 
осоглотки полезны все. 


내 
ирания, разминания кожи 
б выполняемые 


е только к 
ДЫ, н 0 


Лебания Е 
0 и эмоцио пого 


но трени- 
воздейст- 


ных ситуациях отлич 
руются холодовыми 
ВИЯМИ. 

Для экономии времени мож- 
но сочетать специальные при= 
емы с обычными гигиенически- 
ми процедурами, только делать 
это умело. Так, не принесет 
должного эффекта закаливание 
холодной водой, если умывать- 


ся после сна и на ночь вы бу- 
дете теплой. 

Гигиениче и специаль- 
ные зак 
желател 


думанн 


фоне ра 1 

Физическая актиян поло-= 
жительные от 
курения и алко- 
Голя — < 'яющие здо- 
рового образа зни необхо- 
димы всем в наши беспокойные 
ДНИ. 


Естественно, начинать зака- 
ливание надо не во время бо- 
лезни и проводить не от слу- 
чая к случаю. Поставьте себе 
настройтесь на 


закаливанию 


ука закаливания 
иниипы закаливания 
Есть ли успехи? 
өз: ) 
һ слов к делу - 
Свежий воздух 
Водные процедуры 
Неприятное удовольствие 
Босиком от болезней 
«Лесной гастроном» 


Если вы все-таки простудились 
Лекарства вокруг нас 
Рецепты прабабушек 

ч Сам себе лекарь 
Волшебные точки 
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